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is hayatinda iyi hissetmenin her zaman kolay
olmayabilecegini biliyoruz...

15 yillik kurumsal hayat ve insan kaynaklari yoneticiligi
deneyimimizi psikoloji alanindaki uzmanligimizla
birlestirerek sirketlerin, calisanlarin ve kurum kulturlerinin
ihtiyaclarini derinlemesine anlayabiliyor, bu bilgi birikimini
psikolojik iyi olus, farkindalik, liderlik ve beceri gelistirme
odakli program, egitim ve seminerlere donusturuyoruz.

Kurumunuza ve calisanlariniza 6zel olarak tasarlanacak
insan odakli ve programlar icin beraber calisabilir,
calisanlariniz ve kurumunuz icin iyilestirici uygulamalar
gelistirebiliriz.
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HAKKIMIZDA

Bilimsel ve ¢cok disiplinli bakis acisi

Butunlestirici ve disiplinler arasi bir yaklasimla, psikolojinin
bilimsel temellerini is hayatinin gerceklerine tasimak icin
calistyoruz. Egitimlerimiz, iyi olma halini destekleyen ve
kurumlarin gelisimini besleyen uygulamali iceriklerle
sekillenir.

Amacimiz

Kurumsal egitimlerde hedefimiz, bireylerin guvenlik, stres
yonetimi, dayaniklilik, isbirligi ve empati gibi becerilerini
guclendirerek kurum kulturunu desteklemektir. Bunun
icin hevesle ve titizlikle, bilimsel temelli ydontemleri sahaya
uyarlamaya devam ediyoruz.

Y
MindCare

Mind-Body based Approaches



UZMANLARIMIZ

KIVILCIM KIRAN

KLINIK VE ORGUTSEL PSIKOLOG,
AKREDITE KOG,

MINDFULNESS VE SEFKAT
YAKLASIMLARI EGITMENI

VE HAREKET EGITMENI

SELIN ILGAZ
PSIKOLOG, NOROBILIM UZMANI
(MSC NEUROSCIENCES),
MINDFULNESS (MBSR) VE
HAREKET EGITMENI
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REFERANSLAR

Fortune 500 sirketlerinden sivil toplum
kuruluslarina kadar pek cok kurumla yurt ici ve yurt
disinda Turkcge ve Ingilizce olarak egitim, seminer ve
webinar programlari tasarladik.

Calistigimiz firmalardan bazilari:
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REFERANSLAR

Calistigimiz firmalardan bazilari (devam):

Akdeniz Chemson; Anadolu Sigorta; Arcelik; Arya
Investment Platform; Assa Abloy; AstraZeneca;
Assistt; Birlesmis Milletler Population Fund
(UNFPA); Bosch; Boyner; Daikin; Decathlon;
Duracell, Eaton; Eczacibasi; Engin Grup; Erdemir;
Genel Enerji, Grundfos;, H&M; Hedef Filo; Inditex;
Insider; JTI; Jacobs; Johnson’s Johnson's; Lilly
Boehringer; Metlife; Mey Diageo; NETAS; Ofcay;
Otsimo; Reckitt Benckiser; Rent'n Connect; Socar;
TED Ankara Mezunlari Dernegi; Tofas; Viatris; Yargici
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REFERANSLAR

Aslinda ¢cok gundelik bir hareketmis gibi
gozuken “fark etmek” kavraminin ne kadar
farkh agilardan uygulanabilirligini gérmek,
hatta deneyimlemek, ve aslinda ne kadar
bilincli yapilirsa o kadar kolaylastirici bir etkisi
oldugunu anlamak ufuk aciciydi.

Bu egitim kendim i¢in yaptigim bir iyilik oldu.
Kivilcim Hanimin engin bilgileri o kadar
doyurucuydu ki hep daha ¢ok paylassin
istedim..

Bu kursa gelerek kendimle ilgili farkindaligimi
arttirdim. lyi ki bu zamanda, burada birlikte
vakit gecirme firsatimiz oldu. iyi ki bu isi
yapmaya karar vermissiniz. Emeklerinize
tesekkurler. Umarim yine bir zamanda
gorusuruz. Sevgiler.
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SEMINERLER

YENI YIL ICIN YENiI HAYAT BILGISI

Hedef Belirleme, Psikolojik Dayaniklilik ve ic
Kaynaklari Gu¢lendirme

Bu seminer, yeni bir doneme girerken bireylerin
hedeflerini netlestirmesine, motivasyonlarini surdurulebilir
hale getirmesine ve i¢sel kaynaklarini guclendirmesine
odaklanir. Psikolojik dayaniklilik, 6z-farkindalik ve stresle
bas etme becerileri, bilimsel temelli yaklasimlarla ele alinir.

SEMINER KIMLER KAZANIMLAR
SURESI KATILMALI
Odaklanma -
90 - 120 Dakika Calisanlar, Dayaniklilik - Oz
ekipler, farkindalik -

liderler Hedef Belirleme
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SEMINERLER

ls Yasaminda Psikolojik GUven, Beden
Farkindaligi ve icsel Denge

Bu seminer, kadin ¢alisanlarin is yasaminda bedenleriyle
ve duygusal deneyimleriyle kurduklari iliskiyi psikolojik
guven ve iyi olus perspektifinden ele alir. Farkindalik ve 6z
sefkat temelli yaklasimlarla, is ortaminda denge ve
surdurulebilir iyi olus desteklenir.

SEMINER KIMLER KAZANIMLAR
SURESI KATILMALI
Psikolojik guven -
90 - 120 Dakika Kadin Beden
calisanlar, farkindahgi - Oz

liderler sefkat
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SEMINERLER

Is Yerinde iletisimde is Birligi ve Duygusal
Duzenleme

Bu seminer, is yerinde iletisim sureclerinde guvenin ve
duygusal duzenlemenin rolunu ele alir. Calisanlarin
zorlayicl etkilesimlerde daha dengeli kalabilmelerini,
saglikl sinirlar kurmalarini ve is birligini guclendirmelerini
destekleyen pratik yaklasimlar sunar.

SEMINER KIMLER KAZANIMLAR
SURESI KATILMALI
Guven - Etkili
90 - 120 Dakika Calisanlar, iletisim -
ekipler, Duygusal

yoneticiler dizenleme
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SEMINERLER

BEDEN - HAREKET - ZIiHIN

Is Yerinde Stres Yénetiminde Hareketin GucU

Bu seminer, beden ve zihin arasindaki iliskinin hareket
yoluyla nasil duzenlendigini ele alir. GUnluk is hayatinda
stresin bedensel etkileri ve hareketsizligin sinir sistemi
uzerindeki yUkU polivagal teori cercevesiyle aciklanir;
hareket temelli yaklasimlarla stresle bas etme ve dengeyi
yeniden kurma yollari paylasilir.

SEMINER KIMLER KAZANIMLAR
SURESI KATILMALI
Stres yonetimi -
90 - 120 Dakika Calisanlar, Bedense|
yogun farkindalik -
tempoda Regulasyon

calisan ekipler
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SEMINERLER

Is ve Ebeveynlik Rollerini Dengede Tutmak

Bu seminer, calisan ebeveynlerin is hayati ile ebeveynlik
sorumluluklari arasinda denge kurmalarina destek olur.
Sucluluk, tukenmislik ve zaman baskisi gibi temalar;
sefkatli ve gercekci yaklasimlarla ele alinir.

SEMINER KIMLER KAZANIMLAR
SURESI KATILMALI
Denge -
90 - 120 Dakika Calisan Tukenmislik
ebeveynler, farkindaligi - Oz
ebeveyn sefkat

yoneticiler
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SEMINERLER

Is Yerinde Mindfulness ve Sefkat

Bu seminer, performans ve iyi olusun birbirini dislayan
degil tamamlayan kavramlar oldugunu vurgular.
Mindfulness ve sefkat temelli yaklasimlar, is yerinde
odaklanma, empati ve surdurulebilir verimlilik acisindan
ele alinir.

SEMINER KIMLER KAZANIMLAR
SURESI KATILMALI
Farkindalik -
90 - 120 Dakika Calisanlar, Sefkat -
ekipler, Surdurulebilir

liderler performans



SERTIFIKALI MindCare

PROGRAMLAR

MINDFULNESS TEMELLI STRES AZALTMA (MBSR)

Gunluk yasam ve is ortaminda stresle bas etmeyi destekleyen,
mindfulness temelli pratiklerle farkindalik, odaklanma ve
duygusal dengeyi guclendiren yapilandirilmis bir programdir.

MINDFULNESS TEMELLI BILISSEL TERAPI (MBCT)

DuUsUnce kaliplari, duygu duzenleme ve farkindalik becerileri
uzerine odaklanan; stres, tukenmislik ve tekrarlayan zorlayici
zihinsel sUreclerle ¢calismayi hedefleyen bir programdir.

SEFKATLI ZiHiN - CMT

Oz elestiri, icsel baski ve performans odakli stresle calisarak;
bireylerin kendileriyle ve baskalariyla daha destekleyici,
dengeli ve sefkatli bir iliski kurmalarini amaclayan bir
programdir.

YASAYAN BEDEN, UYANAN ZiHIN PROGRAMI

Beden-zihin baglantisini hareket ve farkindalik yoluyla ele
alan; stres regulasyonu, bedensel farkindalik ve icsel dengeyi
destekleyen deneyimsel bir programdir.
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